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"Cambio de hora: siempre pueden existir efectos indeseados

Natalia Quiero Sanz
natalia.quiero@diarioconcepcion.cl

Cuando hoysellegue alamedia-
noche serd el momento de atrasar
una hora los relojes en gran parte
del territorio chileno continental,
pasando desde el que se conoce
como horario de verano que acom-
paid desde inicios de septiembre
de 2023 al de invierno que perdura-
rd por los préximos meses.

Cambios que cuando llegan ge-
neran debates y cadaafio con mas
énfasis, con simpatizantes y detrac-
tores segin motivos que van desde
los gustos personales hasta las evi-
dencias y opiniones expertas so-
bre lo realmente favorable y nece-
sario que es en la actualidad seguir
conunamedida queseimplemen-
t6 en 1968 en medio de un contex-
to totalmente distinto al presente.

Pero, mientras lanormativa no se
modifiquelo concreto es que conel
retraso en 60 minutos el horario de
invierno genera que haya mds luz
natural por las mananas, cuando
inician las jornadas académicas y
laborales, y se oscurece mads tem-
prano que en la época estival con su
horario que rige hasta ahora.

Mas o menos vulnerabilidad

Ahi las posiciones divergentes
dentro de la comunidad en rela-
ci6n sobre el més adecuado hora-
rio a mantener, si bien desde pun-
tos de vista social y de salud cada
uno posee tanto ventajas como des-
ventajas y existe consenso en que
retrasar o adelantar la hora tienen
el potencial de producir distintos
efectos negativos o indeseados den-
trodelas personas, advirtié el neu-
rélogo Sergio Juica, académico de
Facultad de Medicina dela Univer-
sidad de Concepcion (UdeC).

Una gama de consecuencias que
varia en su magnitud segtin la diver-
sidad de personas con sus condicio-
nesen cuanto a edad, estado de sa-
lud, habitos de sueno y sensibili-
dades que existen. Porque el
cambio de hora no afecta a todos
por igual, hay quienes lidian facil-
mentey otros de grupos mas vulne-
rables que tienen adaptaciones
maslentas que conllevan mas seve-
ros impactos, aseverd el también
especialista de Clinica Biobio.

“Quiza una hora podria no ser
tan significativa para poblacion
adultaysanaque se adaptara rapi-
damente”, sostuvo. “Para poblacio-
nes en los extremos de lavida o pa-
cientes con alguna enfermedad el
cambio de horario puede producir
una alteracién de sus patrones de
suenoydesadaptacion con diversas
consecuencias asociadas”, relevo.
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fue el afo en que se implemento el cam-
bio de hora en Chile como medida de aho-
rro energético dada la crisis de la época.
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Sean 60 minutos mas o menos, invierno
o verano, el ideal o injustificado, se
asocia a un desajuste en rutinas que
puede tener complejos impactos para
un grupo importante de la poblacion.

El doctor Juica mencion6 como
grupos especialmente vulnerables
alos efectos nocivos de la modifi-
cacion horaria son ninos, ninas,
personas mayores y afectadas por
patologias mentales o neurolégi-
cas como demencias y trastornos
del sueno o del animo.

La adaptacion

Eldoctor Eduardo Lopez, neuro-
logo y académico de la Facultad
de Medicina dela Universidad Ca-
télica de la Santisima Concepcion

(Uesc), expuso que en términos ge-
neralesla modificacion enunahora
enrelojes yjornadas puede impac-
tar en relacion con dificultades
para conciliar el suefio nocturno o
propiciar despertares precoces y
con ello acarrear efectos como
somnolencia, fatiga diurna, falta
de atencién y concentracion, re-
duccion del rendimiento (acadé-
mico y laboral), y variaciones ani-
micas como desgano, irritabilidad
y ansiedad.

Y anadi6 que podrian alterarse
rutinas en horarios de comida, de
ejercicio fisico u otras actividades.

Ante este escenario es que para
grupos vulnerables hay mas proba-
bilidad e intensidad de los efectos,
sea por condiciones vinculadas a
la etapa vital o por su estado fisio-
patolégico,donde el desajuste pue-
de provocar exacerbacion de sinto-
matologia de patologias mentales.

“También puede impactar enla
salud fisicay estar asociado con
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un mayor riesgo de ciertos proble-
mas de salud como ataques cardia-
cos, accidentes cerebrovasculares
y trastornos metabolicos. Esto se
debe enpartealainterrupcién del
ritmo circadiano, que puede afec-
tarlaregulacion del metabolismo
y la presioén arterial”, explicé el
académico.

A partir de lo expuesto es que
aclaré quelamayoria delas perso-
nas requieren cerca de unasemana
para adaptarse completamente al
nuevo horario, periodo donde se
pueden presentar ciertos efectos
hasta desaparecer y que se deben
tener conscientes para tomar me-
didas que permitan mitigarlos jun-
to con suimpacto.

Si se trata de grupos vulnerables
y/olaafectacion se extiende es que
lo aconsejable es consultar con al-
gtin profesional de la salud para
realizar una evaluacion y determi-
nar la necesidad de tratamiento o
el mejor abordaje a seguir.
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